           Приложение 
       к конспекту урока.
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1 Встанте на колени, опустите ягодицы на пятки.

2 Вытяните руки вдоль тела.

3 Потянитесь вперёд и мягко опустите лоб на пол, округляя позвоночник и плечи.

4 Снимите напряжение с мышц шеи и полностью расслабтесь в этом положении.

1 Встанте, упираясь в пол коленями и лодонями, причем колени должны распологаться под тазом, а ладони- под плечами.

2 Опуская голову к земле, вдохните, напрягите брюшные мышци и округлите спину.

3 Выдохните, расслабьте брбшные мышци, прогнитесь и поднимите голову; постарайтесь словно бы вытянуть ягодици вверх и назад. Округление спины происходит постепенно и начинается с таза.
4 Медленно повторите всю последовательность движений 3 раза.

1 Встаньте в позу «Кошка» и выпрямите ноги, переместив вес тела на пятки и бёдра. Вытяните руки вперёд как можно дальше. Держите ноги ируки на ширине плеч.

2 Вытяните пальци рук и проследите за тем, чтобы обе ладони упирались в пол.

3 Поднимите копчик вверх, при необходимости слегка сгибая колени.

4 Переместите вес тела назад, на бёдра. Вес тела должен быть равномерно распределён между руками иногами.

5 Опустите голову к полу и расслабьте мышци шеи. Удерживайте это положение в течение 5 циклов дыхания.
Карточка №4

[image: image4.jpg]Tpu pazorpeBaonime
PACTAKKHA





Карточка№5

[image: image5.jpg]



Карточка №6

[image: image6.jpg][IpUBETCTBLC
COJIHI1IA





1 Исходная поза – «Собка смотрит вниз». Поднимите туловище и поставьте левую ногу между руками, а рядом – правую ногу.

2 Держа колени согнутыми , поднимите туловище и вытяните руки вверх и вперёд для растяжки передней поверхности тела.

3 Не изменяя положения тела и не выпрямляя колени, вытяните руки в стороны для растяжки боковой поверхности тела.
4 Вытяните прямые руки назад и вверх, к плечам. Переплетите пальци рук и мягко наклонитесьвперёд, выпрямляя ноги так, чтобы положение тела было комфортным. Расслабьте мышци головы и шеи.

1 Всаньте прямо, обхватив правой рукой левое запястье. Поднимите руки и потянитесь ими вправо, н наклоняясь вперёд.

2 Медленно выпрямитесь и поменяйте положение рук, чтобы левая рука обхватывала правое запястье. Растянитесь впраыо

3 Медленно выпрямитесь, отпустите руки и переплетите пальцитак, чтобы указательные были направлены вверх. Вытяните руки вверх над головой и мягко расслабьте голову, чтобы она отклонилась назад. Ощутите растяжение от талии до вытянутых кончиков пвльцев.
4 Переместите руки к сердечной чакре и закройте глаза. Ввыполнети 2 длинных, глубоких цикла дыхания, полностью вдыхая и выдыхая, так, чтобы в акте дыхания были задействованы нижнии части лёгких.
1 Всаньте прямо, ноги вместе, руки вытяните по бокам тела. 

2 Вдохните, разверните руки ладонями наружу и поднимите их через стороны вверх. Соедените ладони над головой.

3 выдохните, разведите руки в стороны и опустите их вниз. Позвольте голове тоже мягко склониться вниз, растягивая спину. Поставьте руки рядом со стопами. Зафиксируйте это положение.

4 Вдохните и поднимите голову вверх, выпрямляя спину.

5 Выдохните и опустите голову.
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1 Примите позу «Доска», растягивая ахилловы сухожилия.
2 Упритесь ладонями в пол, глядя вниз. Спина напряжена и паралельна полу. 

3 Опустите колени на пол. 

4 Согните руки в локтях, плотно прижав их к телу. Держите плечи прямо и паралельно полу.

5 Опустите грудь к земле, спина прямая, плечи – на одной лини со синой.

6 Вытяните тело вперёд и вверх – в позу «Собака поднимает голову».

7 Разверните и поднимите грудь, выпрямите руки и поднимите тело так, чтобы оно упиралось только на ладони и тыльную часть стоп. Поднимите бёдра от пола за счёт напряжения бёдер и ягодиц.
8 Прогнувшись, смотрите прямо перед собой или чуть отклоните голову назад.

9 Стоя на всей стопе, растяните спину в позе «Собака смотрит вниз» (тело подобно треугольнику).

1 Из позы «Собака смотрит вниз» перенесите левую ногу вперёд, между руками.
2 Правая нога плотно прижата к полу и повёрнута наружу под углом 45. расстояние между стопами около 1 метра.

3 Согните колено передней ноги под прямым углом, при этом стопа должна быть направлена строго вперёд.
4 Поднимите руки над головой ладонями внутрь. Кисти рук должны быть на ширине плеч. Согните левое колено под углом 90. Наклонитесь, направляя взгляд в землю.

5 Повторите шаг 4. Уприте ладони в землю у левой ноги, поставьте левую ногу около вытянутой правой («Доска»). Поменяв ноги повторите всю последовательность действий.

1 В позе «Собака смотрит вниз» перенесите левую ногу вперёд, между руками.
2 Правая нога должна располагаться примерно в 1 метре, строго за левой, и стоять на полной стопе.

3 Наклоните бёдра вперёд. Поднимите руки на высоту плеч, ладони вниз, а затем разверните корпус так, чтобы руки оказались в той же плоскости, что и ноги.

4 Согрите левое колено так, чтобы бедро иголень образовали угол 90. наклонитесь, встав в положение выпада. Можете скорректировать позу, расставив ноги немного дальше друг от друга. Следите, чтобы бёдра находились на одной линии.

5 Поверните голову в лево, глядя за левую руку. Удерживайте положение в течение 5 циклов дыхания.

6 Повторите всю последовательность действий, поменяв ногу.
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1 Закончив выполнение позы «Воин II», вдохните и поднимите левую руку к потолку, при этом правая должна скользить вдоль правой ноги, а туловище – а туловище слегка прогибаться в талии.
2 Выдохните и посмотрите вверх и назад.
3 Верхняя часть тела устремляется вверх, а нижняя слегка опускается. Удерживайте позу в течени 5 циклов дыхания.

4 Вернитесь к позе «Воин II», расположив руки на высоте плеч и направив ладони вниз. Не изменяйте положение нижней части корпуса и ног. Удерживайте позу в течени 5 циклов дыхания.

 5 Повторите всю последовательность с другой стороны.

1 Сядьте на пол вытянув ног перед собой.

2 Согните левую ногу и прижмите подошву левой стопы к внутренней поверхностиправого бедра, правое подколенное сухожилие ближе к полу.

3 Вдохните, поднимите обе руки над головой и потяните позвоночник вперёд.

4 Выдохните и наклонитесь вперёд, вытягивая позвоночник. Опустите грудную клетку как можно ближе к колену.

5 Ухватитесь за пальци вытянутой ноги и постепенно опускайтесь еще ниже, обхватывая руками подошву. Удерживайте позу в течени 5 циклов дыхания.

6 Теперь ухватитесь левой рукой за наружную поверхность правой стопы или лодыжки. Вытяните правую руку назад по полуу и поверните туловище вверх, растягивая боковую поверхность тела. Цель коснуться левым ухом правого колена. Удерживайте позу в течени 5 циклов дыхания.

7 Повторите движения, поменяв ногу.
1 Лягте на спину, слегка раскинув ноги. Пальцы ног расслаблены, стопы направлены в стороны.

2 Раскиньте руки в стороны ладонями вверх.

3 Закройте глаза и полностью расслабьтесь. Расслабить каждую мышцу тела, перенося весь его вес на пол. 

4 Постепенно сосредоточьтесь на дыхании и ощутите медленное движение тела, выполняющего вдохи и выдохи. Находитесь в этой позе в течени 5 – 10 минут.

5 Обхватите руками колени, подтягивая их к груди, и пепрекатитесь на правый бок, в позу «Плод».  

I Позиция рук
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II Позиция рук
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Подготовительная
 позиция рук
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III Позиция рук 
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Руки вперёд, округлённые в локтевых и лучезапястном суставах.

Руки вперёд в стороны, округлённые в локтевом и лучезапястном суставах ладонями внутрь.

Руки вниз округлённые в локтевом и лучезапястном суставах ладонью вверх. Большой палец внутри ладони.

Руки вперёд кверху, округлённые в локтевом и лучезапястном суставах, ладонями внутрь.
I Позиция ног
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II Позиция ног
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III Позиция ног
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V Позиция ног
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Пятки сомкнуты, носки наружу. Ноги расположены на одной линии.
Ноги расположены друг от друга на одной линии на расстоянии одной стопы.

Правая приставлена к середине левой стопы (носки наружу).

Правая перед левой, носки наружу (правая пятка сомкнута с носком левой, выполняется с обеих ног).
